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 : מבוא
 .תרגול, תחושה והבנה מבפנים

גופטה, התרגול אינו רק ביצוע טכני של תנוחות, אלא מצב -לפי אורית סן .מתייחס ליכולת הבחנה, הבנה ואינטליגנציה פנימית "הויג'נאנה יוגה. המושג "ויג'נאנהגופניים בראי שיטת  מנחיםחקר ביומכני ותנועתי של עבודה זו עוסקת במ
 .של הוויה שנועד ליצור הקשבה עמוקה ודיוק

בסיס  ,מרכז המסהכגון  –הניתוח משלב מושגים מעולם המדע  .יזיולוגית והאנרגטית כאשר המנח שלהן במרחב משתנה ביחס לכוח הכבידהבבסיס המחקר עומדת ההנחה כי צורות גופניות דומות לכאורה משנות את מהותן הפ
 .עם שבעת העקרונות המנחים של השיטה, המהווים את הליבה של כל תרגולביחד  שרשרת קינמטיתו התמיכה

 : יוגה "אסאנות" אשר חולקות מנח גופני דומה אך שונות בפוזיציה שלהן במרחבזו מוקדשת לבחינת חמש קבוצות של תנוחות ה עבוד
  : פשיטות גב1קבוצה 

 (: כפיפות לפנים )ספר נסגר2בוצה ק

  : פתיחת פישוק3קבוצה 

 וגוף ישר L : מנחי4קבוצה 

 : מנחים צידיים5קבוצה 

קרקע, בשינוי מרכז הכובד והתמיכה הנובעת מהשתרשות החלק הנוגע בקרקע, ועל כן בכל בחרתי לחקור את הנושא הזה מכיוון שקסם לי הדמיון בין תנוחות שונות שכאמור, מנח הגוף בהן דומה אך הן שונות באופן בו הגוף מונח על ה
 המסה, עבודת השרירים ועוד. זה משתנה, מרכאחת מהוריאציות של אותו מנח העבודה היא שונה: בסיס התמיכ

 תוך כדי בניית העבודה גיליתי עוד תנוחות שבתחילה לא חשבתי שיכולות להקביל לתנוחות אחרות. 

  

 
 :שבעת העקרונות החיוניים של הויג'נאנה יוגה

 :עקרונות אלו פועלים יחד כדי להפוך את האסאנה ממנח חיצוני למחקר פנימי חי

 .מיותרת המטרה היא להפוך את הגוף ליציב ושקט על ידי הרפיית מקומות שבהם קיימת אחיזה. שחרור מתחים מיותרים וסריקת הגוף מהקודקוד מטה ומהבסיס מעלה : הרפיית הגוף .1

 .בחלק האחורי של הראש מעמיקים את הריכוזשימוש ב"מבט הורי" המקבל את הגוף ומיקום העיניים  ה.התרחקות מהאחריות כלפי העולם החיצון והתבוננות פנימ : ההשקטת התודע .2

 .להשגת דיוק יםמסייעוהפעלת הדמיון לקראת ביצוע התנוחה הכוונה מכוונת את עצמה לתרגול, בעוד הלב מחבק אותו בכל כוחו; ויזואליזציה של המנח  .חידוד המודעות למטרת התרגול : כוונה .3

 .בו משקל הגוף שוקע לתוך הרצפה כמו שורשי עץ, מה שמאפשר לגוף להפוך לקל ונינוחש Center of Pressure – (COP) הזהו  .המוח נח במקום שבו הגוף נוגע באדמה : השתרשות .4

 .כאשר כל חלק בגוף מתפקד כיחידה נפרדת ושלמה אך מסונכרנת בתוך "שרשרת" צפה, כל תנועה מתחילה מהמרכז .מודעות לשני כיוונים מנוגדים המחוברים זה לזה : חיבור .5

 .מסמלת נתינה לאדמה, שחרור והשתרשות מסמלת קבלה וחיבור לעולם, בעוד הנשיפה השאיפה .הנשימה היא מקור הפעולה ונמצאת תמיד ברקע : נשימה .6

 .שרירי מיותרהשלד הופך למגן עבור הרקמות הרכות, והגוף נע כיחידה אחת מחוברת ללא מאמץ   השילוב בין השתרשות ונשימה יוצר צמיחה :  התארכות והתרחבות .7
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 :של קבוצות התנוחות השוואתיניתוח הפרמטרים ל
 את ניתוח התנוחות וההשוואה ביניהן בחרתי לעשות לפי הפרמטרים הבאים:

היציבות פוחתת. -למעלהכאשר מרכז המסה נמצא בתוך בסיס התמיכה או מעליו היציבות גדלה. ככל שמרכז המסה נמצא יותר  הנקודה בה פועל כוח הכובד על הגוף. מרכז המסה:  

השטח הנוצר בין נקודות המגע של האובייקט ברצפה, ככל שבסיס התמיכה גדול יותר כך יש יותר יציבות.בסיס התמיכה:   

 עבודת השרירים בכל תנוחה.

 השפעת כוח הכבידה בכל מנח על התנוחה.

COP  Center of pressure 

בה יש השתרשות לרצפה. הנקודה בה מופעל עיקר הלחץ כנגד הרצפה, הנקודה  

  OKC open kinematic chain 

 מצב שבו אין מגע סגור/מעגלי בין איברי הגוף.

CKC  close kinematic chain 

 מצב שבו נוצר מעגל סגור בין איברי הגוף, מעין סגירת מעגל בין הידיים או הרגליים או יד ורגל או כנגד הרצפה.
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 טבלאות השוואה
 

  : פשיטות גב1קבוצה 
הבסיס   Dhanurasanaב .מרכז המסה גבוה ומאתגר את שיווי המשקל, (Ustrasana) כשהבסיס הוא הברכיים :בסיס התמיכהתוך שמירה על עמוד השדרה. השוני המרכזי הוא ב קדמת הגוףת גב, המטרה היא פתיחה של בפשיטו

 .האחיזה ברגליים המאפשרת הקשתה עוצמתית נגד הכבידהדרך  (CKC)  הוא הבטן, מה שיוצר שרשרת סגורה

 

 

 סאנהאושטרא
 (Ustrasana) 

 

  סטובנדה
(Setubandha) 

 

 אסאנהדנורה
 (Dhanurasana) 

 

 פרמטר

בסיס  בטן )אזור הטבור( והשטח ביניהם. כפות רגליים, כתפיים, עורף והרווח ביניהם. ברכיים, שוקיים, גב כף הרגל
 התמיכה

 מרכז המסה .מרכז הבטןנמוך, על הקרקע,  על ידי הידיים או בכוח הרגליים. נתמך מלמטהמעל הראש, נמוך,  .באזור האגןגבוה, 

 (COP) בטן )נקודת מגע( .רגליים וכתפייםכפות  , גב כף הרגל.ברכיים ושוקיים

  השתרשות

 דוחף בטן לרצפה לפי מטה., מושך את מרכז המסה כלוחץ כתפיים ורגליים לרצפה .מושך גו לאחור ומטה

יש להפעיל כוח מנוגד ברגליים ובידיים כדי 
 .שיתרוממו

השפעת 
 הכבידה

ארבע ראשי, שרירי קדמת השוק וגב כפות  –, שרירי הירך הארכת קדמת הגוף

 הרגליים.

, זרועות כנגד הרצפה או האגן ארבע ראשי –, שרירי ירכיים רגלייםכפות עבודת 

 ופתיחת חזה

עבודת  .וזוקפי גב זרועות, פושטי ירך
 שרירים

OKC) או( כאשר לא נוגעים עם הידיים בקרסוליים(CKC) של הקרסוליים. באחיזה  (CKC)חיבור בין הרגליים דרך מרכז הגוף לחלק העליון של דחיפה מהרצפה ,

 הגוף שנוגע ברצפה.

CKC)  ) שרשרת   .בקרסולייםשל כפות הידיים אחיזה
 קינמטית
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 )ספר נסגר( כפיפות לפנים: 2קבוצה 

היא עוברת לעורף ולכתפיים, מה שדורש "השקטת תודעה" וזהירות   Halasanaההשתרשות היא דרך כפות הרגליים, בעוד שב  Uttanasanaב :COP-קבוצה זו מתאפיינת בהארכת השרשרת האחורית. השינוי בפוזיציה משנה את ה

 .הלחץ היא עצמות הישיבה בלבד, מה שהופך את התנוחה למבחן של שיווי משקל וחיבור למרכזנקודת   Ubhayapadangusthasanaב .רבה יותר

 

 

 הלאסאנה
 (Halasana) 

 

 אסאנה פדנגוסטהאובאיה
(Ubhayapadangusthasana) 

 

 וטנאסאנהימאורדווהמוקה פש
 1 ,2, 

 (U. M. Paschimottanasana) 
 

ה אסנימוטהנפש
(Paschimottanasana) 

 

 אסאנהאוטנה
 (Uttanasana) 

 

 פרמטר

, קצות כפות ועורףזרועות כתפיים 
 הרגליים והשטח שביניהם.

  .ישיבהעצמות ה:  1 .ישיבההעצמות 
 .גבבשכיבה על ההגב, : 2

 בסיס תמיכה .כפות רגליים .עצמות ישיבה וירכיים

  .אגןהמעל : 1 .מעל האגן .מעל הכתפיים
 .צמוד לרצפה: 2

 מרכז המסה .מעל כפות הרגליים .נמוך, צמוד לאגן

 .עצמות ישיבה: 1 .עצמות ישיבה , זרועות, ראש.כתפיים

 .גב :2

, רגליים עצמות ישיבה

 ובעיקר עקבים.

 COP .כפות רגליים

, מושך את הרגליים יציבותאת המאתגר  .מושך אגן מטה

 ופלג גוף עליון כלפי מטה.

רגליים ופלג גוף עליון כלפי  מושך: 1

 מטה, מאתגר את היציבות.
 : מושך רגליים וידיים למטה.2

 כבידההשפעת ה .מטהעליון מושך פלג גוף  .דוחף מטה לרגליים

ים אחורישרירי רגליים  הארכת שרשרת
 והארכת הגב.

שרירים המאזנים את ו , ליבהבטןשרירי 
 הגוף.

 רגלייםשרירי גב והארכת  בשני המנחים. ליבה והמסטרינגס
 אחוריים.

, הארכת שרשרת אחורית
הרגליים האחוריים  ישריר

 והגב.

 שריריםעבודת ה

 CKC  

במגע של הרגליים ברצפה נוצרת שרשרת 

 קינמטית סגורה בעזרת הרצפה.

CKC 
אחיזת הידיים בכפות הרגליים, מאפשרת 

 את האיזון והיציבות.

CKC 
אחיזת הידיים בקרסוליים/כפות 

 הרגליים.
 

    CKC 

אחיזת הידיים בכפות 

הרגליים )או בעזרת 
 רצועה(.

OKC/CKC 
תלוי אם אוחזים עם הידיים 

 באצבעות/כפות הרגליים.

 קינמטית שרשרת
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   : פתיחת פישוק3קבוצה 

הגוף נמצא בשיווי משקל על עצמות הישיבה,    Urdhva Mukha Prasarita Padottanasanaזאת, בלעומת  .בסיס התמיכה רחב מאוד ומעניק יציבות מרבית  Prasarita Padottanasanaהתנוחות מתמקדות בהרחקת ירכיים. ב
 .הכרחי כדי למנוע קריסה לאחור חיבורו כוונהוהשימוש ב

 

 

 ,2, 1 מוקה פרסריטהאורדווה
 (U. M. Prasarita Padottanasana) 

 

 קונאסאנהסופטה
 (Supta Konasana) 

 
 

 אסאנהפרסריטה פדוטנה
(Prasarita Padottanasana) 

 

 אסאנהאופוישטה קונה
 (Upavistha Konasana) 

 

 פרמטר

 .עצמות ישיבה: 1
 : כל הגב ואחורי הראש.2

, קצות אצבעות הרגליים ועורף, זרועות כתפיים
 והשטח שביניהם.

, והמרחב שביניהם, גם הידיים מצטרפות כפות רגליים
 לבסיס התמיכה אם הן על הקרקע.

 בסיס תמיכה והשטח שביניהם, ישיבה ורגלייםעצמות 

 התמיכה. בסיסמעל : 1
 : נמוך, על הקרקע.2

 מרכז המסה .נמוך, בבסיס האגן .בין הרגלייםגבוה,  .מעל הכתפיים

 .ישיבההעצמות : 1

 : הגב ואחורי הראש.2

 COP , הרגליים והעקבים.עצמות ישיבה .כפות רגליים , זרועות ועורף.כתפיים

 ושיווי המשקל. מאוד את האיזון מאתגר: 1

 : מושך את הרגליים כלפי מטה.2

 תעוזרמשיכת הגוף כלפי הקרקע  מטהופלג הגוף העליון לראש את המושך  .מושך רגליים מטה

 .להשתרשות

השפעת 
 כבידהה

 .מקרבי ירך וליבה: 1

 : הארכת שרירי הרגליים האחוריים.2

הארכת שרירי הגב, הארכת השרירים האחוריים של 

 .גמישות וייצוב עורףהרגליים, 

הגב,  וזוקפי אחוריים של הרגלייםהשרירים ההארכת 

 .ייצוב רגליים וגב

 של  הירכיים מקרביםהשרירים ההארכת 

 הגב. וזוקפי

עבודת 
 שריריםה

CKC 
: אחיזת הידיים את הקרסוליים מסייעת ואף הכרחית 1

 על האיזון והייצוב.לשמירה 
: אחיזת הקרסוליים על ידי הידיים מאפשרת שליטה 2

 במתיחה.

CKC 
חיבור בעזרת הקרקע ושרשרת קינמטית של הרליים 

 עם הזרועות והעורף.

OKC .כאשר הידיים על המותניים 
CKC 

כאשר הידיים אוחזות את הקרסוליים או מונחות על 
 הקרקע לפנים.

OKC לרוב 
CKC  

הקרסוליים עם הידיים,  אם אוחזים את
  מאפשר את העמקת התנועה.

 שרשרת
 קינמטית



 

8 

 וגוף ישר L : מנחי4קבוצה 

 Adhoב הגב הזוקפים.מאחר ולא ניתן "להעביר" את האגן אחורה וההזדקפות מתרחשת באמצעות שרירי  הכבידה פועלת אנכית ומקשה על הזדקפות הגב  Dandasanaכאן. ב קו המנחהשרה בין הגו לרגליים היא ההזווית הי

Mukha Svanasana  נוצרת שרשרת סגורה (CKC)  ב .בין הידיים לרגליים, המאפשרת העברת מרכז המסה לאחור והארכת עמוד השדרה) Urdhva Dandasana  עמידת ראש(, בסיס התמיכה מצטמצם לאמות ולראש, מה שהופך
 .את המנח למאתגר ביותר ליציבות

 

 אסאנהאורדווה דנדה
(Urdhva Dandasana) 

 

 אסאנהאורדווה פרסריטה פדה
(Urdhva Prasarita Padasana) 

 

 

 פריפורנה נוואסאנה
 (Paripurna Navasana) 

 

  מוקה שונאסאנהאדו
(Adho Mukha Svanasana) 

 

 אסאנהדנדה
(Dandasana) 

 

 פרמטר

, רגליים, עצמות ישיבה והשטח שביניהם.  ורגלייםכפות ידיים  .עצמות ישיבה .כל שטח הגב והמשולש ביניהם. ראש ואמות

 קרסוליים.

 בסיס תמיכה

 מרכז המסה .מעל האגן "משולש".מרכז ה , מעט אחורה.מעל האגן , על הקרקע. נמוך מאוד , מעל הגב.גבוה מאוד

 COP , עקבים.עצמות ישיבה .שווהבאופן ידיים ורגליים  .עצמות ישיבה .גבכל ה .קודקוד ואמות

את כל משקל  לצוואר דוחס

 הגוף.

, מושך את הרגליים לוחץ גב לרצפה

 כלפי מטה.

השפעת  .אנכי לעמוד השדרה מטה.אגן את המושך  .יציבותאת ה מאתגר
 כבידהה

 רגלייםשרירי הזרועות והארכת ה .בטן ומכופפי ירך ים.עמוק בטןשריר  .כתפיים וליבה
 האחוריים, הארכת שרירי הגב.

עבודת  .זוקפי גב וליבה
 שריריםה

OKC 

 בין חלק הגוף העליון לרגליים.

CKC 

בין הידיים/זרועות לראש, 
 מאפשר את ההתייצבות.

OKC OKC CKC 
מעגל שנסגר עם מגע כפות הרגליים 

 והידיים בקרקע.

OKC שרשרת  
 קינמטית
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 : מנחים צידיים5קבוצה 

כל צד הגוף הופך לבסיס תמיכה ארוך אך דק, מה שמחייב השתרשות מדויקת כדי   Anantasanaב. בסיס התמיכה צר מאוד )צדדי(  Ardha Chandrasanaוב  Vasisthasana II. במאופיינת לרוב בבסיס תמיכה צידי צרקבוצה זו 

 .למנוע תנודות

 
 אסאנהצאנדרהארדה

 (Ardha Chandrasana) 
 

 אסאנהפדנגוסטההסטה
 (U. Hasta  

Padangusthasana) 

 אננטאסאנה
 (Anantasana) 

 

 2 אסאנהפדנגוסטהסופטה
 (Supta 

Padangusthasana II) 
 

 2וסישטהאסאנה 
(Vasisthasana II) 

 

 טריקונאסאנהאוטיטה
Trikonasana) (Utthita 

 

 

 פרמטר

היד התחתונה והשטח כף רגל ו
 שביניהן.

התחתון, מכף הרגל  צד הגוף הרגל העומדת על הקרקע.כף 
 ועד הזרוע המונחת על הקרקע.

והשטח  רגלהכף יד וצד כף  .כל הגב
 שביניהן.

והרווח   שתי כפות רגליים
 שביניהן.

 בסיס תמיכה

 מרכז המסה .מעל האגן .מעל מרכז הגוף .קרקעצמוד לנמוך,  , מעל הקרקע.נמוך מאוד .מעל הרגל העומדת. מעל הרגל

בצד התחתון, בעיקר  ידהגל וכף הר

 כף הרגל.

החלק החיצוני של כף כף יד ו : אגן, שכמות.גב .ומרפק , אגן, צלעותירך הרגל העומדת.כף 

 הרגל התחתונה.

 COP באופן שווה. כפות רגליים

, מרכז המסה נמשך מאתגר יציבות
 לכיוון הקרקע.

מבחינת יציבות ושיווי  מאתגר מאוד
 משקל.

השפעת  .מטהעליון כלפי מושך פלג גוף  .את שיווי המשקל מאתגר מאוד .להשתרשות תעוזר קרקע.להתחתון צד את המצמיד 
 כבידהה

, השרירים מייצבי אגןשרירים 
המייצבים של כף הרגל העומדת, 

 שרירי ליבה.

, השרירים המייצבים שיווי משקל
 של כף הרגל והשוק. שרירי ליבה.

התחתון על   צדהמתיחת 
הקרקע, מתיחת הרגל העליונה 

 בעזרת היד העליונה.

והארכת השרירים  פתיחת ירך
 המקרבים.

, שרירי כוח זרוע ומייצבי צד
 הליבה.

 הפונה למעלה צדההארכת 
 : הארכה וייצוב.ורגליים

עבודת 
 שריריםה

CKC 

מגע היד על הקרקע מסגירת 

עם הקרקע  השרשרת הקינמטית
והרגל העומדת מאפשרת שמירה 

 על היציבות בתנוחה.

CKC 

סגירת השרשרת הקינמטית 

באחיזת כף הרגל על ידי היד באותו 
צד מאפשרת את התארכות הרגל 

 ואת ייצוב הגוף.

CKC 

סגירת השרשרת הקינמטית 

באחיזת כף הרגל על ידי היד 
באותו צד מאפשרת את 

 התארכות הרגל.

CKC 
סגירת השרשרת הקינמטית 

באחיזת כף הרגל על ידי היד 
באותו צד מאפשרת את 

 התארכות הרגל.

CKC 
 טית ביןסגירת השרשרת הקינמ

היד והרגל העליונות מאפשרת 
 את ייצוב הגוף.

 CKC 

מגע היד התחתונה על הרגל  

 סוגרת את השרשרת הקינמטית.

 שרשרת
 קינמטית
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 לחוויה פנימיתסיכום ותובנות: בין צורה חיצונית 

 מעצם ההשוואה בין קבוצות של תנוחות בעלות "צורה" דומה .כי האסאנה ביוגה אינה "פסל" קבוע, אלא תהליך דינמי המשתנה ללא הרף בהתאם ליחסו של הגוף אל האדמה ואל כוח הכבידה מדגישהבעבודה זו  השוואה שביצעתיה

 :לעקרונות הויג'נאנה יוגה הפיסיקליםעקרונות המפתח המגשרות בין , עולות מספר תובנות ותחושה דומה

 :הדינמיות של עבודת השרירים .1

 .ברגע שהמנח משתנה במרחב עבודת השרירים משנה את אופייה )מריכוזית לאקצנטרית או לאיזומטרית(התובנה המרכזית היא ש

  כמו )בתנוחות עמידה (Uttanasanaמרכז המסה הגבוה מעל בסיס תמיכה קטן השרירים פועלים כנגד כוח הכבידה כדי לייצב את. 

 כמלעומת זאת, כ( ואשר אותה צורה מבוצעת בשכיבהUrdhva Mukha Paschimottanasana 2  ) כוח הכבידה מסייע להשתרשות הגב לרצפה, ועבודת השרירים עוברת מהחזקה של השלד לייצוב עדין של הליבה וליכולת
 "."להרפות בתוך התנוחה

  ,כמובפשיטות גב( בUstrasana  )אקצנטרית( כדי למנוע נפילה לאחור, בעוד שב( השרירים הקדמיים פועלים בבלימהDhanurasana   כדי להרים את הגוף )אותה צורה דורשת עבודה מאומצת של שרירי הגב )קונצנטרית

 .כנגד הרצפה

 :כעוגן תודעתי השתרשות .2

תובנה היא שההשתרשות אינה רק טכניקה ליציבות פיזית, אלא כלי לניהול המתח השרירי: במקום בו יש השתרשות חזקה, . "נקודת המגע עם הרצפה היא המקום שבו "המוח נחעולה כי  Center of Pressure (COP) דרך בחינת ה

אנו משנים את "מרכז הכובד התודעתי" )  Halasanaלכתפיים ב  Uttanasana)מכפות רגליים ב כאשר אנו משנים את נקודת ההשתרשות .המיותרת, ובכך נוצרת התרחבות"המוח מאפשר לשרירים סביב המפרק להרפות מה"אחיזה

 .של התנוחה

  (CKC) כוחה של השרשרת הסגורה .3

סגירת המעגל מאפשרת ל"זרם" של התנועה  .תלויה רק בכוח שרירי יציבות מבנית שאינה תיוצר –למשל על ידי אחיזה בבוהן או לחיצה כנגד הרצפה  – (CKC) לסגורה (OKC) ההשוואה מראה שמעבר משרשרת קינמטית פתוחה
 .בויג'נאנה יוגה חיבורוהנשימה לעבור דרך כל חלקי הגוף המחוברים, ומפחיתה את העומס המקומי על מפרקים בודדים. זהו ביטוי פיזי לעיקרון ה

 :יציבות ומרכז המסה .4

בהן מרכז המסה נמצא בדיוק מעל נקודת )  Urdhva Mukha Prasaritaאו   Navasanaבתנוחות שיווי משקל )כמו  .ס התמיכה, המערכת השרירית יכולה להיות שקטה יותרניתוח מרכז המסה מראה כי ככל שהוא קרוב יותר לבסי
 .וחיבור עמוק למרכז, ולא רק מאמץ גס של הגפיים "משען צרה )עצמות הישיבה(, עבודת השרירים הופכת ל"עבודה של כוונה

 

 מילים לסיום

נח, אנו יכולים ליישם את דורשת מאיתנו לא רק "לבצע" את הצורה, אלא להקשיב לאופן שבו הגוף מתארגן מחדש מול כוחות הטבע. כאשר אנו מבינים את הביומכניקה של המיוגה השהבנה אמיתית של עצם ההשוואה מלמדת אותנו 
הבנה זו הופכת את התרגול ממכני למחקר חי, שבו כל שינוי קטן בזווית הגוף פותח  .ה, להשתרש היכן שיש מגע, ולהתארח בתוך הנשימה המאחדת את כל חלקי השרשרתשבעת העקרונות בדיוק רב יותר: להרפות היכן שיש תמיכ

 .פתח להבנה חדשה של הקשר בין הגוף, התודעה והאדמה

 


